POHVALE KNJIZI

PLACEBO STE VI

Placebo ste vi je priru¢nik sa uputstvima kako da stvaramo ¢uda sa
svojim telom, zdravljem i Zivotom. Ova knjiga je jedini recept za
zdravlje koji ¢e vam ikada trebati.

Dr med. Kristijana Nortrup, autorka knjiga
Boginje nikada ne stare, Zensko telo, Zenska mudrost,
Mudrost menopauze i Mudrost majcinstva, bestselera Njujork tajmsa

Va$ um je neverovatno vazan za uspeh ili neuspeh doslovno svega
u $ta ste ukljuceni: od vasih odnosa, skole, posla i finansija do
ukupne srece. Knjiga Placebo ste vi je potencijalno istrazivanje vasih
najvaznijih resursa i pruza mnostvo prakti¢nih alata koji poucavaju
kako optimizirati svoj um i poboljsati svoj ukupni uspeh. Svida mi
se kako dr Dispenca prenosi slozene ideje tako da svi mozemo da ih
razumemo i imamo korist od njih.

Dr med. Danijel G. Ejmen, osniva¢ klinike Ejmen i autor knjige
Promenite mozak — promenite Zivot (Change Your Brain, Change Your
Life) i Velicanstveni um: zdrav mozak kroz citav Zivot,
bestselera Njujork tajmsa

Iskustvo rada sa pacijentima obolelim od smrtonosnih bolesti naucilo
me je istini koja je iznesena u knjizi Placebo ste vi. Telo dozZivljava ono
u $ta um veruje. Naucio sam kako da prevarim ljude da ,,0zdrave” za
njihovo dobro. Svi mi imamo ugraden potencijal samoisceljenja. Klju¢
je u znanju kako ostvariti taj potencijal. Citajte i nautite.

Dr med. Berni Sigel, autor knjiga
Knjiga cuda (A Book of Miracles) i Umetnost isceljenja (The Art of Healing)



Dr Dzo Dispenca kombinuje naucna istrazivanja kako bi dosao do
istinski revolucionarnog pristupa upotrebi uma u cilju isceljenja tela.
Zadivio me je. Bravo!

Dr med. Mona Liza Sulc, autorka knjiga
Iscelite svoj um: Vas recept za celovitost uz pomoc medicine,
afirmacija i intuicije i Sve je dobro: Iscelite sopstveno telo
korisc¢enjem medicine, afirmacija i intuicije

Placebo ucinak - nasa reakcija na uverenje da smo dobili katalizator
za isceljenje — dugo se proucava u medicini kao zanimljiv fenomen.
U svojoj knjizi Placebo ste vi, koja menja paradigmu, dr DZo Dispenca
nas katapultira daleko od poimanja tog u¢inka kao anomalije. Kroz
dvanaest jezgrovitih poglavlja, koja cete ¢itati poput trilera zasnovanog
na istinitim dogadajima, Dispenca nam daje ¢vrste argumente da
prihvatimo revolucionarnu istinu koja nam moze promeniti Zivot:
da smo placebo ucinak zapravo mi sami i da u nama lezi najveca
mogucnost isceljenja, stvaranja ¢uda i dugovecnosti!

Volim ovu knjigu i radujem se svetu u kome je tajna
placeba temelj svakodnevnog zivota.

Greg Brejden, autor knjiga
BoZji kod 1 Bozanski matriks, bestselera Njujork tajmsa

Dr Dzo Dispenca ima sposobnost da objasni nauku na vrlo
jednostavan nacin tako da svi mogu da razumeju njene pojmove.

Dr med. Don Miguel Ruiz,
autor knjige Cetiri sporazuma

Placebo ste vi je obavezno §tivo za sve one koji zele da dozive
optimalno zdravlje uma, tela i duha. Dr DZo Dispenca rusi mit o
tome da je nade zdravlje izvan nase kontrole i vra¢a nam moc¢ i pravo
na izvrsno zdravlje tokom celog Zivota, pokazuju¢i nam kako da to
postignemo. Citanje ove knjige je poput pretplate na najbolje moguce
zdravstveno osiguranje na svetu.

Sonja Coket, intuitivna savetnica i autorka knjige
Duhovne lekcije, duhovna svrha
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Uvodna reé

Poput vecine njegovih obozavatelja, sa entuzijazmom se radujem
provokativnim idejama DZoa Dispence. Kombinuju¢i opipljive nau¢ne
dokaze sa stimulativnim uvidima, DZo prosiruje vidokruge moguceg i
pomera granice poznatog. On nauku shvata ozbiljnije od ve¢ine nau¢nika
i u ovoj fascinantnoj knjizi primenjuje ve¢ utvrdene zakonitosti iz oblasti
epigenetike, neuroplastike i psihoneurologije u novim neistrazenim
pitanjima, dolazeci tako do logi¢nih zakljucaka.

A zakljucak je uzbudljiv: vi i sva druga ljudska bica oblikujete svoj
mozak i telo mislima koje mislite, ose¢anjima koje osecate, namerama koje
imate i transcendentalnim stanjima koje dozivljavate. Knjiga Placebo ste vi
vas poziva da upotrebite to znanje kako biste stvorili novo telo i nov zivot.

To nije metafizicka pretpostavka. DZo objasnjava svaku kariku u lancu
uzro¢nosti koja zapocinje mislju a zavrsava se bioloskom ¢injenicom,
kao $to je povecanje broja mati¢nih celija ili proteinskih molekula koji
stvaraju va$ imunitet i cirkuli$u vasim krvotokom.

Knjiga zapocinje Dzoovim opisom nesrece u kojoj je slomio $est
ki¢menih préljenova. Odjednom, u toj ekstremnoj situaciji, nasao se
suocen sa potrebom prakti¢ne primene onoga u $ta je verovao u teoriji:
da nasa tela poseduju urodenu inteligenciju koja uklju¢uje i cudesnu mo¢
ozdravljenja. Disciplina koju je uveo u proces vizualizacije samostalnog
izle¢enja ki¢me predstavlja pri¢u o nadahnucu i istrajnosti.

Sve nas nadahnjuju takve price o spontanim remisijama i ,,cudesnim”
ozdravljenjima, ali DZo nam u svojoj knjizi pokazuje da smo svi sposobni
da dozivimo takva zdravstvena ¢uda. Obnova je programirana u samo
tkivo nasih celija, dok su degeneracija i bolest izuzetak a ne norma.

Jedanput kada shvatimo kako se nasa tela sama obnavljaju, mozemo
svesno da po¢nemo da iskori$¢avamo te fizioloske procese, usmeravajuci
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PLACEBO ste vi

hormone koje nase celije sintetizuju, proteine koje izgraduju,
neuroprenosnike koje stvaraju i neuronske puteve kojima $alju svoje
signale. Umesto stati¢ne anatomije u nasim telima se iz trenutka u
trenutak zbivaju promene. Nasi mozgovi su u neprestanom komesanju,
svaka sekunda je ispunjena stvaranjem i uni$tenjem neuronskih veza.
Dzo nas poucava da taj proces mozemo sami da usmeravamo tako §to
¢emo preuzeti moc¢nu poziciju vozaca vozila, umesto pasivne uloge
putnika.

Otkri¢e da se niz veza u nervnom sistemu moze udvostruciti
visestrukom stimulacijom, dovelo je devedesetih godina XX veka do
revolucije u biologiji. To otkrice je njegovom pronalaza¢u Eriku Kandelu
obezbedilo Nobelovu nagradu. Kandel je kasnije otkrio da neuronske
veze pocinju da se smanjuju ukoliko ih ne upotrebljavamo za svega tri
nedelje. Na taj na¢in mozemo da preoblikujemo svoj mozak signalima
koji prolaze kroz nasu neuronsku mrezu. U istoj deceniji u kojoj su
Kandel i drugi izmerili neuroplasti¢nost, drugi naucnici su otkrili da je
malo nasih gena stati¢no. Ve¢ina gena (procene se kre¢u u rasponu od 75
do 85 posto) iskljucuju i ukljucuju signali iz nase okoline, ukljucujuci i
okolinu koju ¢ine nase misli, uverenja i emocije koje oblikujemo u svom
mozgu. Jednom razredu tih gena, a to su geni ranog odgovora (immediate
early gene - IEG), potrebne su samo tri sekunde da dosegne vrhunac
svog izrazaja. IEG su obi¢no regulatorni geni i kontroli$u izrazavanje
stotina drugih gena i hiljade drugih proteina na udaljenim lokacijama
u nasim telima. Takva vrsta prozimajuce i brze promene predstavlja
moguce obja$njenje nekih od radikalnih izlecenja o kojima ¢ete na ovim
stranicama citati.

Dzo je jedan od malobrojnih nauc¢nika koji je u potpunosti dokucio
ulogu emocija u transformaciji. Negativne emocije doslovno mogu
da zavise od visokog nivoa naseg sopstvenog hormona stresa, kao §to
su kortizol i adrenalin. Hormoni stresa, isto kao i hormoni opustanja,
kao $to su DHEA i oksitocin, imaju svoje standardne vrednosti, koje
objasnjavaju zasto se ne ose¢amo dobro u sopstvenoj kozi kada mislimo
misli ili podrzavamo uverenja koja nasu hormonsku ravnotezu izbacuju
iz zone prijatnosti. Ta ideja je klju¢na za nau¢no razumevanje zavisnosti
i zudnji.

Menjanjem svog unutrasnjeg stanja mozZete promeniti svoju
spoljasnju stvarnost. DZo majstorski objasnjava lanac dogadaja koji
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Uvodna re¢

zapocinje namerama koje izviru u ¢eonom delu mozga i onda se
pretvaraju u hemijske glasnike, koji se zovu neuropeptidi, koji $alju
signale kroz nase telo, paleci i gase¢i nase genetske prekidace. Neke od
tih hemijskih supstanci, kao $to je oksitocin, ,hormon mazenja’, koji
se stimuliSe dodirom, povezane su sa ose¢ajima ljubavi i poverenja. S
praksom mozete da naucite kako da prilagodite svoje vrednosti hormona
stresa i hormona izlecenja.

Zamisao da sami mozZete da se izlecite jednostavnim pretvaranjem
misli u ose¢anje mozda vam na prvu loptu zvuci neverovatno. Ni Dzo
nije o¢ekivao rezultate kakve je poceo da primecuje kod polaznika na
svojim radionicama koji su u potpunosti primenili te ideje: spontane
remisije tumora, osobe u invalidskim kolicima koje su prohodale,
migrene koje su nestale. S iskrenim odusevljenjem i nepristrasnim
eksperimentisanjem nalik onom zaigranog deteta, DZo je poceo da
pomera granice, pitajuci se koliko brzo izlecenje moze da se dogodi kod
ljudi koji su primenjivali placebo — ucinak tela sa potpunim uverenjem.

Stoga naslov knjige Placebo ste vi odrazava ¢injenicu da upravo vase
sopstvene misli, emocije i uverenja stvaraju lanac fizioloskih dogadaja
u vasem telu.

Ponekad cete se tokom c¢itanja ove knjige osecati neugodno.
Ali nastavite sa ¢itanjem. Ta nelagoda odraz je vadeg starog ja koje
protestuje zbog neizbeznosti transformisuce promene i remecenja vasih
hormonalnih vrednosti. DZo vas uverava da bi ti ose¢aji neugodnosti
mogli jednostavno da budu bioloski ose¢aj nestajanja vaseg starog ,,ja"

Vecina vas nece imati vremena ni nameru da razume te slozene
bioloske procese. I upravo je zbog toga ova knjiga od velike koristi. DZo
zadire duboko u nauku koja stoji iza tih promena kako bi ih predstavio
na razumljiv i prihvatljiv nacin. On se iza kulisa pozabavio mukotrpnim
radom kako bi nam pruzio elegantna i jednostavna objasnjenja. Uz
pomoc¢ analogije i istorije slucajeva opisuje kako ta¢no mozemo primeniti
ta otkrica u svom svakodnevnom zivotu i prikazuje dramati¢ne pomake
u zdravlju koje su doziveli oni koji su ih uzimali ozbiljno.

Nova genercija istrazivaca osmislila je program za praksu koju
Dzo primenjuje: samousmerena neuroplasticnost (SDN, self-directed
neuroplasticity). Taj pojam se temelji na ideji da mi sami usmeravamo
stvaranje novih neuronskih puteva i unistenje starih, kvalitetom iskustva
koje negujemo. Verujem da ¢e generaciji koja dolazi SDN postati jedan
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PLACEBO ste vi

od najpotentnijih pojmova u li¢noj transformaciji i neurobiologiji i da
¢e ova knjiga biti jedna od predvodnica tog pokreta.

U vezbama meditacije u drugom delu ove knjige metafizika prelazi
u konkretnu manifestaciju. Vrlo lako sami mozete da sprovodite te
meditacije i iz prve ruke dozivite $iroke moguc¢nosti stanja u kojem ste
sami sebi placebo. Ovde je cilj promeniti sopstvena uverenja i percepciju
svog zivota na bioloskoj osnovi tako da cete, u sustini, uz pomo¢ ljubavi
pretvoriti novu budu¢nost u konkretnu materijalnu stvarnost.

Stoga zakoracite na ovo ¢arobno putovanje koje ¢e vam prosiriti
vidike moguceg i izazvati vas da prigrlite radikalno visi nivo zdravlja i
postojanja. Nemate $ta da izgubite ako entuzijasti¢no zaronite u proces
odbacivanja ideja, osecaja i bioloskih vrednosti koje su vas u proslosti
ogranicavale. Verujte u svoju sposobnost razumevanja svog najviseg
potencijala, preduzmite nadahnute korake i postacete placebo koji stvara
sre¢nu i zdravu buducnost sebi i naoj planeti.

DR Doson CERG, autor knjige
Duh u tvojim genima (The Genie in Your Genes)
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Predgovor

Budenje

Nisam ovo planirao. Rad kojim se trenutno bavim kao predavac,
autor i istraziva¢ nekako me je pronaso sam od sebe. Da bismo se
probudili, katkad nam je potreban poziv na budenje. Ja sam ga primio
1986. godine. Jednog predivnog aprilskog dana u juznoj Kaliforniji imao
sam Cast da me pregazi terenac tokom triatlona u Palm Springsu. Taj
trenutak mi je promenio Zivot i pogurao me na celo ovo putovanje. Tada
sam imao dvdeset tri godine i imao sam novi centar za kiropraktiku u
La Holi u Kaliforniji i mesecima sam naporno trenirao za taj triatlon.

Zavrsio sam plivacki deo takmicenja i vozio biciklisticki deo trke,
kada se to dogodilo. Prilazio sam nezgodnoj krivini znaju¢i da ¢emo
se nakon nje ukljuciti u saobracaj. Policajac, koji je ledima bio okrenut
dolaze¢im automobilima, mahnuo mi je da skrenem levo i sledim trasu.
Budu¢i da sam bio pod velikim naporom i koncentrisan na trku, nisam
skidao pogled sa njega. Kada sam pretekao dvojicu biciklista na tom
zavoju, crveni bronko s pogonom na sva Cetiri tocka, koji je vozio oko
90 km/h, otpozadi mi se zabio u bicikl. Sledece $to sam osetio bilo je da
letim kroz vazduh, a onda sam sleteo ravno na leda. Zbog brzine vozila i
sporih refleksa starije Zene koja je upravljala vozilom, terenac je nastavio
da se krece prema meni, pa me je uskoro dodirivao njegov branik. Brzo
sam zgrabio branik da me Zena za volanom ne bi pregazila i da mi telo
ne dode izmedu metala i asfalta. Kratko me je vukla niz ulicu pre nego
$to je shvatila $ta se dogada. Kada se kona¢no naglo zaustavila, otkotrljao
sam se potpuno nekontrolisano dodatnih 18 metara.

Jo$ uvek se se¢am zvukova bicikala koji su prolazili pored mene
i uzasnutih urlika i kletvi biciklista — koji nisu znali da li treba da se
zaustave i pruze pomoc ili da nastave da voze. Leze¢i tako, mogao sam
jedino da se predam.
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PLACEBO ste vi

Uskoro ¢u saznati da sam slomio Sest prsljenova — imao sam frakture
nastale kompresijom osmog, devetog, desetog, jedanaestog i dvanaestog
grudnog préljena i prvog lumbalnog préljena (koji sezu od lopatice do
bubrega). Prdljenovi su u okviru ki¢me poredani kao pojedinacni blokovi
i kada sam takvom silom udario u tlo, oni su se slomili i stisnuli od
udarca. Osmi grudni préljen, gornji deo koji sam slomio, smrskao se
za vise od 60 posto, a kruzni luk koji je u sebi sadrzao i stitio kicmenu
mozdinu bio je slomljen i savijen u obliku perece. Kada dode do pritiska
i frakture prsljena, kost mora negde oti¢i. U mom slucaju veliki deo
smrskanih fragmenata otisao je u lednu mozdinu. Situacija nikako nije
bila dobra.

Sledeceg jutra probudio sam se kao u koSmaru s mnostvom
neuroloskih simptoma, ukljuc¢ujudi nekoliko vrsta bola, razlicite
stepene obamrlosti, trnce, mestimi¢an gubitak ose¢aja u nogama, kao i
zabrinjavajuce poteskoce u upravljanju vlastitim pokretima.

Nakon $to sam u bolnici uradio sve analize krvi, rendgenske snimke
i preglede CT-om i MR-om, ortopedski hirurg mi je pokazao nalaze i
turobno mi saopstio vesti: kako bi zadrzao fragmente kosti koji su mi
sada bili u lednoj mozdini, bila mi je potrebna operacija kojom ¢e mi
ugraditi Haringtonovu $ipku. To bi podrazumevalo secenje straznjih
delova prsljena od dva do tri segmenta iznad i ispod fraktura da bi zatim
zavili i spojili kukice od nerdajuceg celika s obe strane mog ki¢menog
stuba. Zatim bi mi s kuka sastrugali deo kosti i zalepili ih preko kukica.
To je bio veliki zahvat, ali je znacio da bih jednog dana opet mogao da
prohodam. Ipak, znao sam da se ¢ak ni tada ne bih u potpunosti oslobodio
invaliditeta i morao bih da Zivim sa hroni¢nim bolom do kraja svog Zivota.
Nije potrebno ni da govorim koliko mi se ta opcija nije svidala.

Medutim, ¢inilo se da mi je paralizovanost zagarantovana, ako
odem na operaciju. Najbolji neurolog u Palm Springsu, koji se slozio sa
misljenjem prvog hirurga, rekao mi je da ne poznaje nijednog pacijenta
u Sjedinjenim Drzavama identi¢nog zdravstvenog stanja koji je odbio
tu operaciju. Kao posledica nesrece, moj osmi grudni prsljen sabio se
u obliku klina, $to je onemogucilo mojoj ki¢mi da podnese tezinu mog
tela u slucaju da ustanem. Moja ki¢ma bi se urusila i pritom bi gurnula
smrskane fragmente duboko u moju ki¢menu mozdinu, §to bi istog
trenutka uzrokovalo paralizu od grudi nanize. Dakle, ni to nije bila neka
privla¢na opcija.
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O autoru

Dzo Dispenca, doktor kiropraktike, zapao je za o¢i javnosti kada se
kao jedan od nau¢nika pojavio u nagradivanom filmu Sta mi uopste
znamo!? (What the Bleep Do We Know!?) Od prikazivanja tog filma 2004.
njegov rad je napredovao, probudio se i razvio u nekoliko bitnih smerova
— svi ti smerovi odrazavaju njegovu strast za istrazivanjem nacina kako
ljudi mogu da primene najnovija otkri¢a na podruéju neuronauke
i kvantne fizike ne samo da bi izlecili bolest, nego i ziveli sre¢nije i
ispunjenije. Dr Dispenca motivaciju pronalazi u uverenju da svako od
nas ima potencijal za velika postignuca i neogranic¢ene sposobnosti. Kao
ucitelj i predava¢, predavao je u vise od 26 zemalja na 6 kontinenata
i na svojim predavanjima je hiljadama ljudi svojim lako razumljivim,
ohrabrujuc¢im i saose¢ajnim stilom, po kome je postao poznat, prenosio
znanje o tome kako mogu da reprogramiraju svoj mozak i ponovo
uslove svoje telo da bi ostvarili dugotrajne promene. Pored toga $to nudi
niz onlajn kurseva i telepredavanja, Sirom sveta odrzava progresivne
radionice u trajanju od tri dana i progresivne radionice u trajanju od
pet dana.

Kao istraziva¢, proucava nauku koja objadnjava spontane remisije
i samoizlecenja ljudi koji su bolovali od hroni¢nih, ¢ak i terminalnih
bolesti. Nedavno je poceo da saraduje sa drugim naucnicima, sprovodeci
opsezna istrazivanja uc¢inaka meditacije tokom naprednih radionica. On
i njegov tim su ispitanicima mapirali mozak elektroencefalogramom
(EEG-om) i testirali njihova pojedinacna energetska polja pomocu
uredaja za vizalizaciju praznjenja gasa (GDV). Takode su im merili sréanu
koherenciju Hart Mat monitorima i energiju prisutnu u prostoru radionice
pre radionice, tokom i nakon nje, i to pomocu senzora GDV Sputnik.
Uskoro u svoje istrazivanje planira da uvede i epigenetsko testiranje.
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Kao autor, dr Dispenca je napisao knjigu Razvijte svoj mozak: Nauka
o promeni uma (Evolve Your Brain: The Science of Changing Your Mind),
posle koje je usledila knjiga Stvorite novo ja: Kako izgubiti sopstveni
um i stvoriti novi (Breaking the Habit of Being Yourself: How to Lose
Your Mind and Create a New One). Obe ove knjige detaljno opisuju
neuronauku promene i epigenetike. Dr Dispenca je na Univerzitetu
Lajf studirao kiropraktiku koju je diplomirao sa pocastima. Novo
postdiplomsko obrazovanje obuhvata neurologiju, neuronauku,
delovanje i hemiju mozga, ¢elijsku biologiju, stvaranje pamcenja, kao
i starenje i dugovecnost. Kada nije zauzet predavanjima ili pisanjem,
prima pacijente u svojoj kiroprakticarskoj klinici nedaleko od Olimpije
u Vasingtonu.

www.drjoedispenza.com
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